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をもつ。そして、ヒトは人生の 3 分の 1 の時間を睡眠に費やすと言われている。5 年ご
とに NHK 放送文化研究所が行っている 2015 年国民生活時間調査報告書では、国民全
体の１日の睡眠時間（全員平均時間)は、平日 7 時間 14 分、土曜 7 時間 42 分、日曜 8
時間 3 分で、平日より土曜、土曜より日曜の順に長くなる結果がでている。2005 年に
睡眠時間の減少が止まったとされたが再び減少した。就寝時刻でも平日 22 時の就寝が
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調査時期は、1 年生、2 年生は 2017 年 7 月に実施した。3 年生は実習期間外は 2017
年 7 月に実施し、実習期間中は 2017 年 12 月に実施した。過去 1 ヶ月間における学生
の睡眠の習慣のアンケートとなるため、実習期間中の調査が行えるよう実施した。調査
対象は、健康医療学部看護学科の 1 年生 86 名、2 年生 102 名、3 年生 78 名とした。 
調査内容は、1 年生、2 年生を対象にピッツバーグ睡眠質問票日本語版（The Japanese 
version of the Pittsburgh Sleep Quality Index：PSQI-J 以下、PSQI)を用いて、睡眠の
質、入眠時間、睡眠時間、睡眠効率、睡眠困難、眠剤の使用、日中の眠気などによる日
常生活への支障の 7 つの要素、を 1.なし、2.1 週間に 1 回未満、3.1 週間に 1～2 回、4.1
週間に 3 回以上の 4 つ項目から選んで評価した。睡眠障害の合計得点を算出した。得点
範囲は 0～21 点、得点が高い程、睡眠が障害されていると判定し、カットオフ値は 5.5
点であるが 6 点以上として評価した。PSQI は、土井ら 7)8)が開発した日本語版を用いた。 
その他には、就寝環境として、就寝場所と就寝時の格好についてアンケート調査を行
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3 年生には、実習期間外、実習期間中に 1 年生と 2 年生と同様の内容の PSQI と就寝
環境についてのアンケートを同時に実施した。 
調査方法は、1 年生、2 年生は 2017 年 7 月の春学期講義終了時に調査用紙を配布し
依頼した。3 年生は実習期間外では 2017 年 7 月の春学期講義終了時、実習期間中では
2017 年 12 月に配布し、依頼した。分析方法は、SPSS(Version22)を用いて、学年ごと
の PSQI の各項目の平均を算出し、PSQI 総合得点の一元配置分析と多重比較を行った。
















アンケート結果調査人数は以下となった。アンケートは 1 年生から 3 年生全員で 266
名であった。1 年生は、7 月にアンケートを実施し、86 名中 82 名（回収率 96％)から
回答を得られたが、有効回答は 71 名（有効回答率 87％)であった。2 年生は、7 月にア
ンケートを実施し、102 名中 88 名（回収率 86％)から回答を得られたが、有効回答は
74 名（有効回答率 84％)であった。3 年生は、実習期間外では 7 月に実施し、78 名中
75 名（回収率 96％)から回答を得られたが、有効回答は 64 名（有効回答率 85％)であ
った。実習期間中では 12 月に実施し、78 名中 76 名（回収率 97％)から回答を得られ
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項目 1年生 2年生 3年生（実習期間外） 3年生（実習期間中）
学年人数 86名 102名 78名 78名
有効回答（回答率） 71名（87％） 74名（84％） 64名（85％） 68名（89％）
年齢 18.3±0.6歳 19.6±1.2歳 20.3±0.5歳 21.4±1.4歳
男性 9名 16名 8名 9名








 1 年生から 3 年生の各学年の睡眠の質(C1)、入眠時間(C2)、睡眠時間(C3)、睡眠効率
(C4)、睡眠困難(C5)、眠剤の使用(C6)、日中覚醒困難(C7)の各得点および PSQI 総合得
点の平均値と標準偏差を抽出し、PSQI 総合得点を比較したものを表 2 に示した。3 年





1 年生は、睡眠の質(C1)は 1.21±0.79 点、入眠時間(C2)は 1.00±0.63 点、睡眠時間
(C3)は 1.79±0.63 点、睡眠効率(C4)は 0.76±0.94 点、睡眠困難(C5)は 1.80±0.57 点、
眠剤の使用(C6)は 0.06±0.37 点、日中覚醒困難(C7)は 1.10±1.04 点、PSQI 総合得点
は 7.72±2.82 点であった。就寝時間は全員 0 時、起床時間は平均午前 6 時 43 分、就寝
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2 年生は、睡眠の質(C1)は 1.22±0.79 点、入眠時間(C2)は 1.18±0.99 点、睡眠時間
(C3)は 1.62±0.71 点、睡眠効率(C4)は 0.12±0.33 点、睡眠困難(C5)は 1.80±0.59 点、
眠剤の使用(C6)は 0.80±0.59 点、日中覚醒困難(C7)は 1.26±1.00 点、PSQI 総合得点
は 7.99±3.23 点であった。就寝時間は平均午前 2 時 3 分、起床時間は平均午前 6 時 57
分、就寝までの時間は平均 25.0 分、睡眠時間は 6 時間、睡眠効率は 96.6％であった。 
 3 年生実習期間外は睡眠の質(C1)は 1.41±0.80 点、入眠時間(C2)は 1.52±1.17 点、
睡眠時間(C3)は 1.72±0.74 点、睡眠効率(C4)は 0.13±0.48 点、睡眠困難(C5)は
1.94±0.53 点、眠剤の使用(C6)は 0.13±0.57 点、日中覚醒困難(C7)は 1.36±0.89 点、
PSQI 総合得点は 8.19±3.03 点であった。就寝時間は平均午前 2 時 40 分、起床時間は
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3 年生実習期間中は睡眠の質(C1)は 1.41±0.79 点、入眠時間(C2)は 1.12±1.08 点、
睡眠時間(C3)は 1.79±0.80 点、睡眠効率(C4)は 0.25±0.60 点、睡眠困難(C5)は
1.88±0.61 点、眠剤の使用(C6)は 0.13±0.57 点、日中覚醒困難(C7)は 1.24±0.81 点、
PSQI 総合得点は 7.82±2.93 点であった。就寝時間は平均午前 2 時 58 分、起床時間は
平均午前 6 時 36 分、就寝までの時間は平均 21.0 分、睡眠時間は平均 5 時間 7 分、睡
眠効率は平均 96.2％であった。 
睡眠の実態としては、1 年生、2 年生、3 年生実習期間外ともに平均睡眠時間が 6 時
間未満であった。各学年ともに、2015 年国民生活調査結果の 10 代 20 代の平均的な睡
眠時間よりも短い傾向にあった。起床時間は午前 7 時近くであった。就寝時間は、1 年
生は午前 0 時、2 年生は午前 2 時、3 年生の実習期間外は午前 2 時 40 分と学年が上が
るごとに遅くなっていた。また、睡眠効率は 2 年生と 3 年生実習期間外は 95％以上を
示したが、1 年生は 85.3％と他の学年に比べて約 10％低い値を示した。PSQI 総合得点
は、どの学年も 8 点前後となり、睡眠障害ありとされたが各学年の有意差はなかった。 
 
 3 年生は実習期間外と実習期間中の比較では、就寝時間は実習期間外に比べて実習期
間中で約 20 分遅くなっており、午前 3 時で深夜近くの就寝となっていた。起床時間は
実習期間外よりも実習期間中になるとさらに早い時間の午前 6 時 30 分近くとなってい
た。平均睡眠時間は 3 年生実習期間中 5 時間 7 分で、3 年生実習期間外の 5 時間 9 分に
比べてわずかに短いという結果であった。就床時間に対する睡眠時間の割合を示す睡眠
効率は 3 年生実習期間外、3 年生実習期間中は 96％以上を示している。PSQI 総合得点
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 今回の研究では、1 年生、2 年生、3 年生実習期間外と 3 年生の実習期間中を対象と
した。 
 一般大学生は入学してから生活パターンが変化し、就寝時間が午前 0 時以降になって
いるとされる。ただ、一般大学生は起床時間も後退するが講義数などから比較的睡眠調
整ができやすい状況がみられる。今回の結果では、1 年生、2 年生、3 年生実習期間外
の各学年においては、平均睡眠時間が 6 時間未満であり、各学年ともに、2015 年国民
生活調査結果の 10 代 20 代の平均的な睡眠時間よりも短く、看護大学生の睡眠時間は






実習期間外、実習期間中ともに 1 時前後とされた他の研究報告 9)よりも 3 年生の実習期
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しても 3 年生の実習期間外と実習期間中の睡眠時間は約 5 時間であり、一般的に言われ
ている睡眠時間 6 時間以下の短時間睡眠者と比較しても、睡眠時間は短い。これは、看
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